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 【背景】高齢者の身体機能や認知機能に対する身体活動の有効性が明らかとなっており，各自治体でも介護
予防事業の一環として介護予防体操が実施されているが，一方で継続の困難さが多く指摘されている。高齢者
が身体活動を継続するための手段について，電話による介入，家族や友人のサポート，実施場所へのアクセス
の良さ，身体機能に関するフィードバックなどが有効であることが報告されているが，これらの導入は必ずし
も容易ではない。これまでに高齢者においては，音楽の精神面，免疫機能面に対する有効性が報告されている。
また，音楽の主観的運動強度や運動遂行に対する有効性も報告されている。しかし，介護予防体操に音楽を付
加した場合の身体活動の継続や継続に関連する心理面への効果を検討した報告はない。そこで本研究では，音
楽が身体活動の継続を促進するか否かを検討した。さらに，音楽を付加した介護予防体操を実施している高齢
者の一日当たりの平均生活歩数について検証した。 
【方法】地域在住の手段的日常生活活動が自立した高齢者 74名を，体操の動きに合わせた音楽を付加した条
件で体操を実施する群（音楽付加群）（37名）と音楽を付加せずに従来の号令のみで体操を実施する群（非音
楽付加群）（37 名）に分け，両群に対して週 1回 3 ケ月間の体操教室を全 11 回実施し，体操教室への参加回
数と自宅での体操の実施頻度を調査した。加えて，心理面について，生活満足度尺度 K(LSIK)，5項目版高齢
者抑うつ尺度(GDS5)，および運動セルフ・エフィカシー(運動 SE)尺度を用いて調査した。さらに，身体活動
能力については改訂版 Specific Activity Scale (SAS)を用いて調査した。また，別の音楽付加群 29名の生活歩
数についても調査した。 
【結果】音楽付加群と非音楽付加群で，3ケ月間の自宅での体操実施回数に有意差は認めなかったが，体操教
室への参加回数は，音楽付加群において非音楽付加群よりも有意に多かった。 3 ケ月間の体操実施後の運動
SEについては，非音楽付加群と比較して音楽付加群は有意に高かった。一方，身体活動能力においては，両
群間に有意差は認めなかった。以上の結果より，介護予防体操を実施する際に，体操に音楽を付加して実施す
ることで，体操教室への参加回数が多くなり，体操実施の継続性に対する自信の程度が高まることが明らかと
なった。また，3ケ月間の生活歩数を計測した結果についても，音楽付加群の 60歳代では 7,098歩，70歳以
上では 7,982歩と，日本人高齢者の平均の水準を著明に上回り，日常的にも歩行習慣が定着していることが示
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唆された。 
【結論】介護予防体操に音楽を付加したことが，設定された教室場面での運動継続や運動実施に対する自信に
寄与し，日常生活における身体活動の習慣化にも関連している可能性が示された。体操に音楽を付加すること
は，介護予防体操への継続性や日常の身体活動を向上させるために有効な手段になる可能性が示唆された。 
